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Аннотация. В статье на примере кратковременных интенсивных упражнений как объекта ис-
следования проведено анкетирование среди 538 обучающихся Хэйхэского университета, проанализи-
ровано текущее состояние их участия в таких упражнениях и факторы, оказывающие на это влияние. 
Результаты исследования показывают, что малоподвижный образ жизни является распространенным 
явлением среди студентов, их свободное время после занятий преимущественно занимает использо-
вание мобильного телефона; недостаток спортивных площадок и неблагоприятные погодные условия 
являются основными факторами, ограничивающими студентов в занятиях физической культурой. Од-
новременно длительный малоподвижный образ жизни может приводить к болям в пояснице и шее, сни-
жению мотивации к учебе и другим подобным проблемам. Студенты высоко оценивают эффективность 
краткосрочных интенсивных упражнений на учебных переменах, таких как упражнения на гибкость 
и прыжки через скакалку, и также в целом признают их положительное влияние на улучшение физиче-
ского и психического состояния, повышение учебных способностей. Исходя из этого, краткосрочные 
интенсивные упражнения являются моделью физической активности, адаптированной к временным 
особенностям студентов. 
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Abstract. The article discusses exercise snacking and presents a survey conducted among 
538 students of Heihe University, China. The author analyzes the current rate and determinants of youth 
involvement in the specifi ed physical activities. The research shows that a sedentary lifestyle is typical 
of students, while also highlighting that this population group prevalently devotes their leisure time to 
phone use. Lack of sports grounds and adverse weather conditions are the main limiters of physical ex-
ercise for students. Still, a sedentary lifestyle can cause lower back and neck pain, the academic motiva-
tion reduction, and other related issues. The young generation considers exercise snacking (i.e. fl exibility 
exercises and jumping rope) during breaks highly effective. Moreover, students acknowledge that short-
term intense exercises can improve physical and mental health as well as enhance learning capabilities. 
Results confi rm that exercise snacking is the kind of physical activity adapted to the peculiarities of students’ 
lifestyle.
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ВВЕДЕНИЕ
Exercise snacking представляют собой раз-

новидность двигательной активности и по-
нимаются как кратковременные интенсивные 
физические упражнения, которые включаются 
в различные интервалы повседневной жизни. 
Как правило, они реализуются во время ожи-
дания, передвижения, а также во время пере-
мен в учебном процессе. Данные упражнения 
характеризуются кратковременностью, преры-
вистостью и кумулятивным эффектом [1]. Сту-
денты представляют собой социальную груп-
пу, располагающую большим количеством 
кратковременных пауз в течение дня. Однако 
вследствие низкого уровня физкультурно-
спортивной самодисциплины подавляющее 
большинство обучающихся при наличии сво-
бодного времени преимущественно ведут ма-
лоподвижный образ жизни [2]. Согласно ре-
зультатам научных исследований, устойчивая 
гиподинамия не только наносит ущерб физи-
ческому здоровью студентов, но и оказывает 
негативное воздействие на их психическое 
здоровье и психоэмоциональное состояние [3].

В аналитическом докладе о состоянии раз-
вития массовой физической культуры и спор-
та на 2025 год [4], опубликованном Нацио-
нальным центром мониторинга физического 
развития населения Китая, отмечается, что 
среди детей и подростков в возрасте 7–18 лет 
лишь 51,4 % регулярно занимаются физиче-
ской культурой не менее одного раза в не-
делю. Данный показатель свидетельствует 
о том, что, несмотря на ключевую роль двига-
тельной активности в укреплении физическо-
го и психического здоровья подрастающего 
поколения, почти половина обучающихся не 
выполняет норматив «один час занятий физи-
ческой культурой в день».

Кратковременные интенсивные упражне-
ния благодаря доступности и умеренной фи-
зической нагрузке могут выполняться обучаю-
щимися в любое удобное время, в частности 
на переменах. При этом данный вид двигатель-
ной активности не требует специального спор-

тивного снаряжения или специально оборудо-
ванных спортивных залов [5, 6].

Исходя из вышеизложенного, в настоящей 
статье проводится исследование текущего 
состояния самостоятельной физкультурно-
оздоровительной деятельности студентов, 
анализируются характеристики свободного 
времени и наиболее целесообразные виды 
физических упражнений. Также в работе 
представлены рекомендации по повышению 
уровня физкультурно-спортивной активно-
сти подростков и молодежи.

Цель исследования – выявить отношение 
к использованию малых форм физической 
активности и обосновать организационно-ме-
тодические подходы к их интеграции в двига-
тельный режим студентов.

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ
Для сбора эмпирических данных было 

проведено анкетирование обучающихся Хэй-
хэского университета с использованием плат-
формы Xing Questionnaire. Всего была по-
лучена 561 заполненная анкета, из которых 
23 признаны недействительными и исключе-
ны из обработки. Итоговый массив валидных 
анкет составил 538 единиц, в том числе: муж-
чин – 286 (53,16 %), женщин – 252 (46,84 %). 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Анализ полученных в ходе опроса данных 

показал, что в повседневной жизни более 
половины студентов ведут малоподвижный 
образ жизни. В частности, 33,27 % имеют 
легкую степень гиподинамии, только 15,43 % 
студентов не проявляют явных признаков де-
фицита двигательной активности. Сравни-
тельный анализ с показателями школьников 
выявил, что студенты реже занимаются физи-
ческой культурой во внеучебное время. Так, 
77,32 % студентов никогда не занимались фи-
зической культурой в свободное время, толь-
ко 22,67 % студентов участвовали в занятиях 
физической культурой не менее одного раза 
в неделю. По сравнению с показателем сре-
ди подростков 7–18 лет, который составил 
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Физическая активность
Использование телефона
Отдых
Общение
Учёба
Другое

6,18 %

23,94 %
58,88 %

6,18 %

2,32 % 2,51 %

Менее 3 часов
3–5 часов
5–8 часов
Более  часов

Каждый день
3–4 раза в неделю
1–2 раза в неделю
Практически никогда5,02 %

10,41 %

33,27 %
51,3 % 77,32 %

15,43 %

5,2 %

2,04 %

51,4 %, согласно данным, указанным в ана-
литическом докладе о состоянии развития 
массовой физической культуры и спорта на 
2025 год, проблема гиподинамии в студенче-
ской среде стоит более остро (рис. 1).

Статистические данные свидетельствуют 
о том, что подавляющее большинство сту-
дентов не обладают навыками управления 
свободным временем. Несмотря на методи-
ческие рекомендации преподавателей по со-
блюдению двигательного режима на переме-
нах, реальный уровень активности остается 
низким. Согласно результатам опроса, ос-
новными занятиями во время перерывов яв-
ляются использование мобильного телефона 

58,88 % и пассивный отдых 23,94 %, а доля 
физической активности составляет всего 
2,51 % (рис. 2).

Полученные данные показывают, что 
42,94 % студентов относятся к физической 
активности в свободное время нейтрально, 
33,09 % студентов полностью поддерживают 
данную инициативу, 9,85 % – скорее поддер-
живают, 10,22 % относятся скорее против, 
а 3,9 % студентов категорически против фи-
зической активности во время коротких пере-
рывов в течение дня. Основными факторами, 
ограничивающими двигательную активность 
студентов Хэйхэского университета, наи-
большую долю составляют недостаток спор-

Рис. 1. Результаты исследования малоподвижного образа жизни 
и частоты занятий физической культурой среди студентов

Примечание: составлено автором. 

Рис. 2. Результаты исследования характера использования студентами свободного времени
Примечание: составлено автором. 
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Полностью поддерживаю
Скорее поддерживаю
Мне всё равно
Скорее против
Категорически против

Отсутствие знаний о доступных видах физической активности
Стеснительность в присутствии одногруппников
Нежелание прерывать учебный процесс
Отсутствие места для занятий физической активностью
Невозможность занятий физической активностью из-за неблагоприятных 
погодных условий

33,09 %

9,85 %10,22 %

29,75 %

32,36 %

11,84 %

7,92 %

18,14 %

42,94 %

3,9 %

тивных площадок 32,36 %, неблагоприятные 
погодные условия 29,75 %, недостаточная ос-
ведомленность о доступных формах упраж-
нений 18,14 % (рис. 3). Это свидетельствует 
о том, что эти объективные факторы мешают 
студентам заниматься физической культурой 
в свободное время. Выявленные показатели 
подтверждают необходимость поиска крат-
ковременных эффективных упражнений, не 
требующих сложного оборудования и спор-
тивных площадок. 

Среди симптомов недомогания, связанных 
с малоподвижным образом жизни, наибо-
лее выраженными являются боли в пояснице 
и шее: у 43,49 % опрошенных они возникают 
периодически, а у 9,48 % – регулярно. Уста-
лость и снижение внимания преимущественно 
носят эпизодический характер, 52,60 % опро-
шенных никогда не испытывали этих симпто-
мов, и только 28,26 % сталкиваются с ними 
часто или очень часто. Сонливость и сниже-
ние учебной мотивации преимущественно 
проявляются в умеренной степени, их доля 
составляет 43,68 и 51,30 % соответственно. 
Готовность к физическим упражнениям на пе-
ременах в целом высокая. Наиболее приемле-
мым видом активности являются упражнения 
на гибкость, 72,68 % опрошенных полностью 

готовы к их выполнению. Высокая готовность 
также характерна для прыжков через скакал-
ку и подъема по лестнице, их показатели со-
ставляют 59,67 и 43,87 % соответственно. Для 
тренировок с собственным весом преоблада-
ет средняя готовность, ее доля равна 44,05 %. 
60,04 % опрошенных считают, что такие 
упражнения значительно улучшают общее фи-
зическое и психическое состояние, а 39,03 % 
подтверждают их положительное влияние на 
эмоциональное состояние. Умеренное призна-
ние отмечается в отношении снят ия усталости 
и улучшения внимания, их доля составляет 
32,71 и 47,03 % (таблица).

Внеурочное время студентов включает 
главным образом два периода: перерывы ме-
жду занятиями (около 10 минут) и время по-
сле ужина до отхода ко сну (более 30 минут). 
На рис. 4 представлен характер активности 
в течение дня: красный цвет – периоды ги-
подинамии; желтый – низкая физическая ак-
тивность (например, перемещение из аудито-
рии в аудиторию, ходьба в столовую и т. п.); 
зеленый – потенциальные возможности для 
выполнения кратковременных интенсивных 
упражнений в формате exercise snacking; оран-
жевый – прием пищи; черный – время отдыха; 
синий – переходный период перед сном.

Рис. 3. Результаты исследования готовности студентов к занятиям физической культурой 
в свободное время

Примечание: составлено автором. 
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Рис. 4. Возможности включения кратковременных интенсивных упражнений в формате exercise snacking 
в повседневную учебную и бытовую деятельность студентов

Примечание: составлено автором.

Таблица
Результаты анкетирования о влиянии малоподвижного образа жизни и физических 

упражнений на состояние здоровья и учебную деятельность студентов

Показатель 1 2 3 4 5
Насколько часто при длительном малоподвижном образе жизни у вас проявляются следующие 

симптомы (1 – никогда, 5 – очень часто)
Усталость и снижение концентрации 52,60 % 19,15 % 13,57 % 10,41 % 4,28 %
Боль или напряжение в спине/шее 12,45 % 15,43 % 19,15 % 43,49 % 9,48 %
Сонливость 8,55 % 18,77 % 43,68 % 22,49 % 6,51 %
Снижение мотивации к учебе 5,02 % 15,99 % 51,30 % 22,86 % 4,83 %

Оцените вашу готовность к выполнению следующих упражнений во время учебной паузы 
(1 – совершенно не готов(а), 5 – полностью готов(а))

Занятия с использованием собственного веса 9,11 % 22,86 % 44,05 % 18,96 % 5,02 %
Прыжки через скакалку 2,04 % 5,58 % 9,67 % 23,05 % 59,67 %
Подъем по лестнице 3,90 % 8,74 % 15,06 % 28,44 % 43,87 %
Выполнение упражнений на растяжку после 
физической активности 1,86 % 3,53 % 5,76 % 16,17 % 72,68 %

Оцените вашу готовность к выполнению следующих упражнений в перерыве между занятиями 
(1 – точно нет, 5 – точно да)

Улучшение концентрации внимания 8,74 % 15,06 % 47,03 % 17,84 % 11,34 %
Снижение усталости 10,97 % 26,95 % 32,71 % 24,35 % 5,02 %
Повышение настроения 6,32 % 13,20 % 23,79 % 39,03 % 17,66 %
Улучшение общего самочувствия 1,30 % 4,28 % 10,78 % 23,61 % 60,04 %

Примечание: составлено автором.
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Особую тревогу вызывает фактор цифровой 
зависимости: мобильные телефоны стали не-
отъемлемой частью повседневной жизни лю-
дей. Согласно 53-му статистическому отчету 
о состоянии развития интернета в Китае [7], 
опубликованному Китайским информацион-
ным центром интернета, по состоянию на де-
кабрь 2023 г. число пользователей интернета 
в Китае достигло 1,092 млрд человек. Соглас-
но данным Белой книги о здоровье сна жите-
лей Китая 2024 г., 56 % студентов используют 
мобильный телефон более 8 часов в сутки [8]. 
Пользуясь удобствами, которые мобильные 
устройства привносят в повседневную жизнь, 
студенты вместе с тем сталкиваются с про-
блемой зависимости от них [9].

В настоящее время среди студентов ши-
роко распространены малоподвижный образ 
жизни и низкий уровень физической актив-
ности. Длительное пребывание в статическом 
положении тела и дефицит двигательной ак-
тивности приводят к болям и мышечному 
напряжению в пояснице и шее, сонливости, 
снижению учебной мотивации и ряду дру-
гих негативных последствий. При этом, не-
смотря на то что студенты в целом признают 
практическую ценность физкультурных пауз 
и осознают их положительное влияние на со-
стояние здоровья, полноценные занятия фи-
зической культурой зачастую оказываются 
для них недоступными вследствие нехватки 
спортивных площадок и неблагоприятных 
погодных условий.

Кратковременные интенсивные упражне-
ния (exercise snacking) представляют собой 
модель двигательной активности, отличаю-
щуюся кратковременностью, высокой эф-
фективностью, низким порогом вхождения 
и широкой адаптируемостью [10–15]. Как 
правило, они выполняются без специально-

го оборудования: в форме подъема по лест-
нице, коротких ускорений и аналогичных 
видов активности [16]. Данный формат спо-
собен эффективно компенсировать дефицит 
спортивной инфраструктуры в вузах отда-
ленных и слабо развитых регионов, а также 
в учреждениях, не располагающих крытыми 
спортивными объектами в холодное время 
года, и предлагает новое решение для орга-
низации физической активности студентов 
в различных географических и климатиче-
ских условиях.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
В условиях глобальной цифровизации об-

щества, неуклонного роста учебной нагруз-
ки рациональное использование перерывов 
становится все более значимой частью ин-
дивидуального режима. Чрезмерное исполь-
зование мобильных телефонов представляет 
серьезную угрозу для физического здоровья 
и двигательной активности современного сту-
денчества. В настоящем исследовании предло-
жены стратегии включения кратковременных 
высокоинтенсивных физических упражнений 
(exercise snacking) в структуру перерывов 
учебного дня. Данный подход соответству-
ет принципам теории физической культуры и 
концепции оздоровительной физической тре-
нировки, направленной на поддержание общей 
физической работоспособности и функцио-
нального состояния организма обучающихся. 
В перспективе рекомендуется, чтобы высшие 
учебные заведения разработали цифровые 
платформы сопровождения и обеспечили сту-
дентов достаточным количеством доступных 
программ кратких физических упражнений, 
способствуя тем самым формированию по-
требности в двигательной активности и здоро-
вьесберегающего поведения.
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